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Miesiecznik
poswiecony

pielegnowaniu
Zdrowia

wedtug praw przyrody.

Przedptata roczna:

w panstwie njem. 5,00 M.,
w austro-wegiersk. 6 kor.
w rosyjskiem 3,00 rb.

w Ameryce I'/9 doi.

Redaktor odpowiedzialnXN' nakladca: Czarnowski,
BERLIN, eissenburgerstr. 27.

Pocztowe konto czekowe Nr. 711 Berlin.

, Cena kazdego numeru z osobna: 50 fen. — 60 hal. = 30 kop.

Cena ogtoszen: Rzadek petytowy pot-tamowy (5 cm.) — 26 fen. (30 hal. = 15 kop.)
Cafa strona = 20 M, (24 kor. = 10 rub.)
*[, strony = 12,50 M, (15 kor. = 6 rub.)
Przy 3-razowem ponowieniu = 10 proc, opustu (rabatu).
» 6 =20 I

” ” ” ”

n 12 " " =3 , " ”

Treé¢: Ksztatcenie zobopdlne charakteru w matzenstwie. — Matzenstwo jako
sposob przedtuzenia zycia. — Potrawy zbozowe, maczne. — Zwapnie-
nie naczyn krwiono$nych. — Chronmy miodziez naszg od palenia ty-
toniu! — Wskazowki zdrowotne na pore obecng. — Wiecej ostroznosci
z grzybami! — Rozmaitosci. — Pismiennictwo.



Precz z kawg ziarnista,
precz z niemieckim wyrohem, gdyz mamy teraz swojski

Wiadoma jest rzeczg, ze kawa ziarnista zawiera w sobie bar-
dzo szkodliwg dla organizmu ludzkiego trucizne zwang_,Kofeinall
Dlatego tez ludzie, uzywajacy kawy ziarnistej, nabawiaja sie prze-
roznych stabosci, a w pierwszej linji nerwowych, sercowych, bla-
daczki, niedokrewnosci a zdaniem stynnego lekarza Niemayera
ogromna czes¢ stabosci kobiecych powstaje z kawy.

Takze nie lepsza ‘l|est tak wystawiona kawa Knejpowska: _b{’ra
E(na_dobrq dopoki zyt ks. Knejpp; jednakze od czasu $mierci ks.

nejpp. .o . .
?aEzu e A%}o szczytng idee. fabrykant Kathreiner
Jak to sanT w_setkac %ﬁlﬁ%{ 0 Naszym kraju
rozrzucanyc gtasza
a to w ten sposob,
ze jeczmien, na te kawe przeznaczony, moczy on we wyciggu
z miodych owocéw kawowych, przez co rozumie sie kawa ta
nabiera takich samych trujacych wiasnosci jako i kawa ziarnista,
bo c,igg ten nie jest przeciez niczem innem, jak tylko kofeina,
azdy wigc, uzywajacy jednej lub drugiej kawy, popetnia ciezKi
grzech przeciw_swemu I swoich dziatek zdrowiu. o

Kto zatym jasno zdaje sobie sprawe ze swoich czynnosci i ma
poczucie obowiazku wzgledem swego i swoich dziatek zdrowia,
Jakotez w%jgledem' wiasnego kraju i popierania swoich, nie powi-
.nienby w domu swoim widzie¢ epr()cz innych wyrobéw krajowych)
.innej kawy jak tylko:

~KAWE WOLNEGO " zdrowotna,

wyrabiang z fig, zyta i zotedzi, t. j. artykuldw nietylko po-
zywnych ale i bardzo zdrowych.

Kawa Wolnego kosztuje 1 kj. 160 K

e kg. 8. h. i /40 kg. 4 h.

Dawnymi czasy nie znano u nas nawet w najwyisz(}/(;h i naj-
bogatszych rodzinach zadnej innej kawy, jak tylko_zotedziows Iu
zytnig, ‘a przeciez ludzie z tych czaséw o0dznaczali sie niezwykig
sitg i zdrowiem. _
odznaczong zostata w roku 1907 az
oo IAIAIMAHAN  trzema z’ro?/ml medalami a z tych je=
jjdfcdwd  WUIIIwUU  den z Wystawy Hygieniczno=przyrod=
. ** _n|c20=|ekarsll<lty we Lwowie.

Jest do nabycia we wszystkich handlach i drogerjach.

Sposéb p_rzyrzgdza_nia ,Kawy Wolnego":. Na jedni osobe bierze sie 2 tyzeczki
kawowe; gotujac jednakze dla_wiecCej oséb wystarczy po jednej fyzeczce ua osobe.

,Kawe Wolnego" najlepiej jest zasypywaC na_zimng wodg i to jak najwczesniej
przed rozpoczeciem gotowania. Kiedy juz woda zakipiata — wcigz z wierzchu tyzeczka
mieszajac — tak dhugo ja gotowac,” dopoki si¢ piana nie przestaw tyzeczkiczepiaC
i stata’sie (piana) przezroczystg

Dodatku kawy ziarnistej, ani tez cykorji ,KAWA WOLNGO" nie potrzebuje, gdyz
zepsulibySmy przez to jej warto$¢ odzywczg i chrowotna, jako tez jej smak przewyborny.

Z powazaniem
AnNntoni Wolny,
fabryka, ,Kawy Wolnego"
STANISEAWOW (dworzec, Galicja).



Kakao bananowe z solami odzywezymi ,Hygieia"

jest znakomitym $rodkiem odzywczym tak dla dzieci jak dla doro-
stych. Jestto najlepszy napdj poranny dla dziatwy szkolnej. Przez le-
karzy polecony zwiaszcza dla ozdrowiericow, niedokrwistych, cierpia-
cych na zotadek, dla karmigcych matek itp. Odzywka zapobiegajaca
krzywicy (angielskiej chorobie), btednicy i cierpieniom skrofulicznym.
Pozywniejsze i zdrowsze od kawy lub chinskiej herbaty!
Sposéb uzycia: Na filizanke napojg bierze sie | tyzke proszku kakaowed%%

rozbitego w wodzie "lub_mleku i gotuje sie przez 2—3 minuty; dowolnie mozna do
cukru fub miodu.

Ceny: Paczka funtowa 1,75 M.= 2 kor. = 90 kop.; '/, funta 90 fen. =1 kor
Posytka 8 funtowa 13,00 M. = 15 kor. =7 rbh. franco.

Instytut »Hygieia« Czarnowski, Berlin N.
Weissenburgerstr. 27.

Kakao ryzowe z solami odzywezymi ,Samson”

jest znakomitym §r< dkiein odzywczym tak dla dzieci jak dla dorostych.
Jestto pozywny nap.j poranny dla dziatwy szkolnej. Przez lekarzy po-
lecony zwiaszcza dla ozdrowiencow, niedokrwistych, cierpigcych na
zotadek, dla karmigcych matek itp. Odzywka zapobiegajaca krzywicy
(angielskiej chorobie), btednicy i cierpieniom skrofulicznym.

Pozywniejsze i zdrowsze od kawy lub chinskiej herbaty!

Sposéb uzycia: Na filizanke napoju bierze sigl}yke_ proszku kakaowego, rozbitego
w wodzie lub mleku i gotuje sie przez 2—3 minuty; dowolnie mozna doda¢ cukru lub miodn.

Cena: Paczka funtowa tylko 1 M. = 1,20 kor. =50 kop.
Posytka 8 funtowa; 7,50 M. = 9,00 kor. =4 rb. franco.

Instytut »Hygieia« Czarnowski, Berlin N.
Weissenburgerstr. 27.

lata 2 solami-oazyweymi- Addo"

jestznakomitym srodkiem odzywczym szczegolnie dlaoséb zbytchudych.
Pozywniejsze i zdrowsze od kawy lub chinskiej herbaty!

Sposob uzycia: Na filizanke napoju bierze sie 1 tyzke proszku, ,rozbija je
w_wodzie lub mleku i gotuje przez 10—15 ‘minut; dowolnieé mozna doda¢ cukru lub

du.
miod Instytut »Hygieiax Czarnowski & Cao., Berlin N.
Weissenburgerstr. 27

Cena: Paczka funtowa 1,75 M. = kor.; '/, funta 90 fen. = 1 kor.
Posytka 8'/t funtowa 14,00 M. = 17 kor. franko.



~ GODtO. i o
Z Pana woli lekarstwa wyrastajg z ziemi,

Zaden cztowiek rozumny nie pogardza niemi. (Syrach 38, 4.)

Czaj Sniadankowy ,Hygieia"
R JANKOWY 19 |
zestawiony z najfepszych ziot, obfitujacych w”rdste wapno, zelazol
sod i inne ustrojowi Judzkiemu koniecznie potrzebne sole odzywcze
Napdj ten nie drazni nerwdw, owszem czyscl krew i pobudza apetyt
czynigc przez to kazdego chetnym do pracy tak cielesnej jak umysto-
wej. Z tego WZgl%?u przewyzsza zwykle uzywang herbat¢ zagrani-
czna (chinska, ruska). Zatem uzywac go powinny osob_¥ nietylko zdrowe,
ale tez szczegOlnie cierpigce na zotgdek, na néerwy itp.

Sposéb uzycia: Bierze sie czubatg tyzeczke herbaty na ¢wier¢ litra wrzacej
wody; po zalaniu frzeba 2—3 minuty da¢ ciagna¢, poczem sie czaj przecedza i ostadza
dowolnie miodem lub dobrym krysztatowym cukrem. Mozna takze doda¢ mleka. —

Do nabycia przez: Instytut ,,Hygieia"
Czarnowski, Berlin N., Weissenburgerstr. 27.

: : BN |
Cza) zapiwny ,Hyglela
zestawiony z najlepszych ziot, pobudzajgcych “site 2yciowai a obfituja-
cych w organiczne {roste) sole odzywcze jak wapno, zelazo, natron
itp. — Zgubne skutki ciggtego uzywania piwa sa chyba dostatecznie
znane; niniejsza herbata ma zastgpi¢ piwo i zaleca si¢ ja w razie pra-

gnienia nie tylko osobom zdrowym, ale szczeg6lnie tez chorym, ktorzy
Sie zbyt bardzo przyzwyczaili do piwa.
Spos6b uzycia: Bierze sle czubatg tyzeczke herbaty na cwier¢ litra wrzace

wody; po zalaniu trzeba 2—3 minut da¢ ciggna¢, poczym si¢ czaj przecedza i ostadza
dowolnie miodem lub dobrym krysztatowym ‘cukrem. Mozna takze doda¢ mleka.

Do nabycia przez: Instytut ,,Hygieia"
Czarnowski, Berlin N., Weissenburgerstr. 27.

W paczkach po 1M. = 1,20 Kor.; 5 paczek: M.=4 Kor. — 2 rb. porto 50 fen.

Procz tego jest w zapasie:

Herbata ,Hygieia" Nr. 1 — dla przeczyszczenia krwi_u dzieci.
Herbata ,Hygieia" Nr. 2 — przy bolesnej menstruacji.

Herbata ,Hygieia" Nr. 3 — dlalepszego trawienia.

Herbata ,Hygieia" Nr. 4 — przeciw zaparciu Btolca.

Herbata ,Hygieia" Nr. 5 — przy ostabieniu serca.

Herbata ,Hygieia" Nr. 6 — przy cierpieniach hemoroidalnych.
Herbata ,Hygieia" Nr. 7 — przy cierpieniach skrofulicznych.
Herbata ,Hygieia" Nr. 8 — przy cierpieniach podbrzusznych.
Herbata ,Hygieia" Nr. 10 —przy cierpieniach pecherza. ]
Herbata ,Hygieia" Nr. 11 — przy cierpieniach watroby i $ledziony.
Herbata ,Hygieia" Nr. 14 — przy cierpieniach narzaddw piciowych.
Herbata ,Hygieia" Nr. 15 — przy cierpieniach ptucnych.

Herbata ,Hygieia" Nr. 18 — dla” wzbudzenia miesigczki.

Herbata ,,Hygieia" Nr. 16 — przeciw otytosci. )

Herbata ,Hygieia" Nr. 20 — przy przewlocznym zaparciu stolca.
Herbata ,,Hygieia" Nr. 21 — przéciw bieguncé i rozwolnieniom.
Herbata ,Hygieia" Nr. 22 — przeciw zbytniej menstruacji.
Herbata ,Hygieia" Nr. 25a— przeciw cierp, nerek, wodnej puchlinie, cukrzycy.
Herbata ,,Hygieia" Nr. 28 — dla nerwéw cstabionych. )
Herbata ,Hygieia" Nr. 30 — dla wzbudzenia porostu wiosow.

B*~ Wysytka do Ameryki wynosi 20 fen. (5 cent.) od kazdej paczki! K®
Instytut »HYGIEIA« Czarnowski, Berlin N. 58.

Weissenburgerstr. 27.
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Przewodnik Zdrowia

Miesiecznik poswiecony pielegnowaniu zdrowia
wedtug praw przyrody.

Ksztatcenie zobopdlne charakteru
W matzenstwie.

Im wiecej oboje matzonkowie umiejg sie dostosowywac
do siebie, tym szcze$liwsze bedzie stadto, tym fatwiej
bedzie im wychowywa¢ zdrowo i rozsadnie potomstwo,
tym pewniej i pod innymi wzgledami znajdg w malzen-
stwie zadowolenie i szczescie.

Dostosowywanie sie do siebie, zzycie sie matzonkdw
poczyna sie w pierwszym rzedzie z okazji pierwszych zet-
knie¢ piciowych, ktore, jak juz wywodziliSmy, powinny
by¢ nie wymuszonymi przez mezczyzng, nie rodzajem
gwaltu popetnianego przezen na nieznajacej, ,,niewiedzacej"
szczegOtow zycia plciowego, na niewiescie; nawet w takich
matzenstwach jednak, gdzie 6w okres pierwszy przeszedt
szczeSliwie, gdy matzonka w ,,miodowych miesigcach'l nie
odczuta upokorzenia mitosci wiasnej kobiety, poniewaz
maz jg traktowal dobrze, moze sie przeciez zdarzy¢ pdz-
niej, iz nastepujg nieporozumienia, ze duchowa taczno$c¢
matzonkéw, zamiast sie potegowaé z czasem, stabnie, co
niejednokrotnie prowadzi do rozluZnienia wezla.
,Miodowe mie- Gdy ming ,,miodowe miesigce”, 6w

siqce", czas pierwszych, stodkich uniesieri i upojen

mitosnych, powinno nastgpi¢ w malzen-
stwie wzorowym tagodne, szcze$liwe pozycie na podstawie
wzajemnego poznania sie i pod wzgledem duchowym, na



podstawie zroéwnowazenia umystow. Wiasciwie, jak stu-
sznie pewien badacz zauwazyl, w malzenstwie wzorowym
nie powinien sie odrzyna¢ jaskrawo pierwszy okres wspol-
nego pozycia jako ,,miodowe miesigcell od czaséw pozniej-
szych, lecz caty czas matzenstwa powinien by¢ dla obojga
stodkim i mitym; owszem, im dtuzej zyjg razem, tym stod-
sze powinno by¢ pozycie, bo tym wiecej powinny by¢ wy-
réwnane sktonnosci, i wyksztatcone charaktery.
Matzenstwo Dla ludzi myslacych matzefistwo moze
szkoty ksztat- by¢ znakomita szkoty co do ksztatcenia
cenia charak-  charakterow.
feru. W pierwszym rzedzie mezowie o tym
pamigta¢ powinni.

Obowigzki  me- Podobnie jak nierozumnym postepo-
ZOW wobec zon. waniem wobec miodej zony co do obco-
wania piciowego grzesza nieraz mezowie,
zadajacy badZz co badZz zadowolenia wiasnych chuci, tak
tez niejednokrotnie i w dziedzinie umystowos$ci postepuja
przewrotnie, niweczac zonie i sobie szczescie.
Poszanowanie o- Maz kazdy z géry powinien uprzyto-
soblstoscl ko- mni¢ sobie, ze kobieta ma takze prawo
biety | jej go- zada¢ poszanowania swej osobistosci. Nie
dnosci niewie- wolno wiec naginaé niewiasty bezwarun-
éciej, kowo do form poczuciowosci meskiej!
Niechaj rozwing sie jej wiasciwosci od-
rebne, jej indywidualnos¢; zwalczajac, w sposéb odpowiedni,
sktonnosci zte, szkodliwe, niechaj maz przytym jednak nie
zachciewa z gruntu zmieni¢ charakter zony... Skoro zona
ma jakie$ upodobania niewinne, ktére matzenriskiego spo-
koju i szczeScia niezdolne zaktoci¢, niechaj maz jej nie
zabrania tego, cho¢ jego umystowi moze sie to upodobanie
wydawac¢ $miesznym, biahym!
Nie powinien magz zapomina¢ nigdy o naleznym zonie



jako niewiescie poczczeniu, 0 poszanowaniu jej godnosci
ludzkiej, jej wstydu niewiesciego!

Nie wymagac Z drugi, j strony pamietaé trzeba, ze
przymiotéw ,a- aniotami kobiety nie s, ze wiec nie mozna
nielskich"ll  od zony wymaga¢ przymiotdw wszelkich
dobrych, jakiej$ doskonatosci bezwzgle-
dnej! A zatym nawet zauwazenie u matzonki narowow
i przymiotow ztych nie powinno matzonka wyprowadzac¢
z rbwnowagi — przekonawszy sie o istnieniu niedobrych
sktonnosci, powinien przeciwdziata¢ powoli, stanowczo, ale
bez gwattownosci, i w sposob zawsze odpowiedni do sto-
pnia ogolnego wyksztatcenia zony i uwzgledniajacy jej
szczegotowe sktonnosci niewiescie.

Gdy matzonka, ulegajac silnej poczuciowosci, popetni
jaki$ krok, ktéry spokojnie i z zimng krwig obliczajgcemu
mezowi wydaje sie nierozsgdnym, niechaj go nie pietnuje
zaraz, jako taki, otwarcie; niech stara sie powoli przyzwy-
czai¢ matzonke do unikania zbyt nagtych postanowien, do
rozwazania dtuzszego nad pierwszymi popedami...

Traktowanie Gdy jedno z matzonkéw uniesie sie
gniewajacego  kiedy gniewem, niechaj druga strona nie
sie. zechce go ttlumic¢ $rodkami gwattownymi,

przedrwiwaniem itp. | milczenie zupetne
nie zawsze i nie wobec wszystkich jest odpowiednim.
Trzeba sobie uprzytomni¢ powod gniewu, trzeba zrozumiec,
dla czego zona czy magz moze odczuwa potrzebe wyrzu-
cenia z siebie nagromadzonego zgniewania sie... Najlepiej
wiec przyznawaé, o ile tylko mozna, stuszno$¢; tym samym
juz uspakaja sie rozgniewanego; potym za$ mozna powoli
rozprawg 0 rzeczy, zbaczajagc moze przytym na sprawy
obie strony zajmujgce, doprowadzi¢ do ostatecznego uspo-
kojenia. Przyczyny gniewu nigdy nie nalezy o$miesza¢, na-
tomiast zaleca sie zwrGcenie uwagi na inne sprawy, do-



prowadzenie rozgniewanego do wesotosci, do $miechu.
To rozbraja wpredce gniew! —

Dziatanie uspo- Gdy maz ma usposobienie, jak méwia
sobiel wrazli- chtodne, gdy rzadzi sie zawsze chtodnym
Wych na natury rozsadkiem, oblicza wszystko itd., niechaj
chtodne. usposobienie wrazliwsze zony uwaza za
dopetnienie swej natury, niechaj ulega

czasem jej popedom, jej naktonieniom, jesli to ,,nie kosztuje
Swiatall; nieraz kobieta poczuciowo zdziata¢ moze niejedno,
co spowoduje szczesliwe dla obojga chwile. Kobieta ze
swej strony na zbyt zimny, t. zw. samolubny wobec bliznich
charakter meza, powoli moze dziata¢ tagodzaco, zwazajac
oczywiscie tez, azeby nie dotkneta mitosci wkasnej matzonka...

Wptywaé na Wogélnosci obie strony powinny pa-
drugiegO, nie U- mietaé, ze mozna wptywaé po swej mysli
pokarzajqc go! na drugiego wtedy tylko, jesli go sie za-

sadniczo nie upokarza, nie przygnebia,
jesli go sie doprowadza samego do uznania za stuszne
tego, co nam sie wydaje najlepszym.
| sprzeczne cha-  Gdy oboje matzonkowie dziata¢ beda
raktery, majqc w rzeczony sposéb, moga i najbardziej
dla siebie wza- sprzeczne charaktery zy¢ ze sobg zgodnie;
jemne Wyrozu- owszem, im sprzeczniejsze charaktery,
mienie, uzyska- tym tatwiej, jesli mitos¢ prawdziwa po-
jq SZCZQéCiE! +a,c'zona_ z. wyrozumlenlem kler,uj.e |.ch
dziataniami, moga sie dostosowac i dzia-
ta¢ zgodnie, z pozytkiem zobopdlnym!
{zakon matzenstwa, wydanie Ill, dopetnione.)



Matzenstwo jako sposob przediu-
zenia zycia!

Rozwazywszy uwagi poprzednie, zrozumie¢ nie trudno,
iz prawidtowe pozycie matzenskie, zgodne z wymaga-
niami przyrody, jest w stosunku do nieregularnego zycia
kawalerskiego pewna rekojmig dituzszego zycia. Niezonaty
szuka réznych sposobnosci zadowolenia popedu piciowego
i na r6zne przytym narazony niebezpieczenstwa; o szcze-
gotach mowi¢ tu zapewne nie potrzeba. Podniety mi-
fosne niezonatych nieraz wprawdzie pobudzajg umyst
i uklad czulcowy, ale nieraz zndéw targajg niepomiernie
nerwami i powodujg rozstrojenia, jakich nie zaznawajg
ludzie z-yjacy w zwigzku matzenskim, oczywiscie szczesliwym!
Dochodzi do tego jeszcze spokojnos$¢ i regularno$é byto-
wania wogole, odzywianie sie regularne wsrdd rodziny itd.

R&znych szkodliwosci stanu bezzenstwa mogliby wpra-
wdzie mezczyzni unikng¢, jesliby przed ozenkiem wstrzy-
mywali sie od spotkowania. Jesliby!... Poniewaz wiekszos¢
przewazna tego nie czyni, wiec jasng jest, ze Smiertelnos¢
niezonatych wieksza by¢ musi od $miertelnosci zonatych!

Warto przeciez przy tej sposobnosci dotkngé blizej
rzeczonego pytania. Jeszcze dotychczas duzo oséb mniema,
ze zupetna wstrzemiezliwo$¢ ptciowa jest przyczyng réznych
niedomagali i chordb, szczegblnie nerwowych. W istocie
badania rozliczne wykazaty niestuszno$¢ tej teorji. Znany
przywddca socjalistyczny niemiecki Bebel w dziele ,,kobieta
a socjalizm™ posungt sie do twierdzenia, iz zaburzenia
umystowe, jakie nastgpity w wieku pozniejszym u pisarzy
Pascala i Rousseau’a i u przyrodnika Newtona, powodo-
wane byty wpltywem Zz'gubnym przyttumianych popedow
ptciowych. Stusznie wobec tego zanny lekarz dr. Hoetfel



zwrocit uwage, ze filozof Rousseau wecale nie byt ,,bohaterem
cnotyll, ze Newton umart dopiero w 84 roku zycia, a cho-
robe Pascala ttomaczy dostatecznie silne natezenie mozgu
przy pracy!

W ogo6Inosci podzisdzien istnieje przekonanie, ze wstrze-
miezliwo$¢ plciowa przed ozenkiem bynajmniej zdrowiu
nie szkodzi, ale przeciwnie najlepiej mu sprzyja i je
utwierdza. Z przyjemnoscia stwierdzi¢ mozna, ze wsrdd
miodziezy polskiej poglady takie coraz wiecej sie szerzg! —

Poniewaz faktem jest, ze wiekszo$¢ miodziezy nie
zachowuje wstrzemiezliwosci piciowej, lecz raczej ,,niere-
gularnym” oddaje sie rozkoszom, wiec wobec tego stwier-
dzenia statystyki, iz zonaci zyjg diuzej od bezzen-
nych, zyskujg na sile dowodowej!

Zajmujacym bardzo jest zestawienie, jakie uczynit
prof. Hegar za czas od r. 1858-1865 pomiedzy S$miertel-
noscig zonatych a bezzennych, uwzgledniajac przytym
zosobna liczby $miertelnosci zakonnikow, t. j. bezzennych
nie oddajacych sie wyuzdaniom piciowym.

Statystyka ta przedstawia sie jak nastepuje. Umieralo
w latach od 1858 do 1865 na 1000 osob:

W wieku od: kawalerow:. zakonnikow: zonatych:

20 25 12.88 803 8.92
25-30 10.17 876 6.24
30-35 11.51 9.58 6.82
35-40 13.15 1181 7.52
40 45 16 62 13.94 9.55
45-50 19.60 18.50 11.47
50-55 25.80 24.73 15.61
55-60 32.10 25.15 21.5

60-65 45.92 42.52 326

65-70 58.50 57.82 44.8

70—75 85.1 80 71.5



W wieku od: kawalerow: zakonnikow: zonatych:

75 - 80 123 11111 1145
80-85 202.7 135 182.8
85- 90 268.4 169.23 228.6

Stosunkek korzystny $miertelnosci zakonnikéw do in-
nych bezzennych potwierdza chyba twierdzenie, ze wstrze-
miezliwo$¢ piciowa nie skraca zycial...

Znany badacz prof. Forel z Zurychu pisze m. i., iz nie
zauwazytl nigdy choroby umystowej, rozstroju jakiego$
skutkiem zachowywania czystosci, ale natomiast mndstwo
rozstrojen skutkiem wyuzdan piciowych wszelkiego rodzaju.
Twierdzi stanowczo prof. F., ze dla miodziericdw zupetna
czysto$¢ az do ozenienia sie jest nietylko moralng i este-
tyczng, ale nawet ze stanowiska zdrowotnego najkorzy-
stniejszym sposobem zycia. Podobniez wyrazajg sie inni
badacze, jak prof. angielski Beale, lekarz Anglik Acton,
profesor strasbuski Fuerstner i wielu innych!

Skoro zwazymy, ze w matzenstwie zyjacym prawidtowo
wedle wymagan zdrowotnych, nie oddajagcym sie wyuzda-
niu ptciowemu, nie popetniajagcym wykroczen przeciwko
zdrowiu przy spetnianiu ,,obowigzkéw matzenskich", naste-
puje z koniecznosci pewne uregulowanie zycia ptciowego,
dobroczynne dla ustroju czulcowego, nie trudno zrozumiec,
dla czego statystyka wykazuje znacznie wieksze liczby Smier-
telnoSci bezzennych, anizeli zonatych.

Niechajze miodziez nasza spamieta to sobie rownie jak
stwierdzenia statystyki co do mniejszej SmiertelnoSci wstrze-
miezliwych piciowo bezzennych, niech wysnuje odpowied-
nie wnioski, niech chroni sie wyuzdania przed ozenkiem,
0 skoro tylko ma ku temu daznos$¢, zawiera matzenstwo na
podstawach zdrowych i rozsagdnych — dajgce pewnosc¢
prawidtowego rozwoju zycia, zaczym i diugiego zycia!l

(,,Zakon matzenstwa", I11. wyd.)



Potrawy zbozowe, maczne.
(Ciag dalszy.)

Tatarczana kasza na mleku.

W wrzgcg wode sypa¢ kasze mieszajac przytym, za-
gotowac jg i odstawi¢; podczas pecznienia kaszy dodac
mleka rozciefnczonego, zmiesza¢ dobrze, doda¢ cukru i po-
da¢ z chlebem lub kartoflami. — W podobny sposob spo-
rzadza sie:

Gryczang kasze z mastem.

Napeczniatg kasze osoli¢ i zmiesza¢ z mastem.

Gryczana kasza z owocami
gotuje sie w ten sam sposéb co i ryz z owocami.

Kasza z porzeczkami, malinami, czere$niami lub wisniami
czesciej naleze¢ powinna do spisu potraw w porze latowej
— kasza za$ ze Swiezymi lub suszonymi jabtkami, grusz-
kami i $liwkami w zime. Wogdle kasze dawa¢ mozna raz
tygodniowo, przyrzadzajac jg zawsze inaczej; jest to po-
trawa lekko-strawna nawet dla chorych.

Pragta czyli chleb stowienskl.

Nasypa¢ do radla maki gryczanej i rozgrzac jg mocno
na ogniu, bezustannie mieszajgc tyzka drewniang. Nastep-
nie, wcigz mieszajac, skrapiaC ja wrzacag woda, osolong
cokolwiek, az cala maka przybierze posta¢ grudek drob-
nych. Gdy te grudki mocno parowaC zaczng, pragta go-
towa. Je$¢ ja mozna na sucho, z mlekiem, lub z mastem.
Jedzac z mlekiem, nie miesza¢ razem, lecz naprzemian
jes¢ tyzke pragly i tyzke mleka. Tak samo je$C trzeba
wszystkie kasze.

Kasza gryczana pruzona.

Na 4 osoby. Litr gotujacej sie wody osoli¢, wiozyé duzg

tyzke masta i wsypaC 1 funt ('/a kg-) przeszto kaszy. Naj-



lepiej probowaé, czy do$¢ kaszy: po zmieszaniu tyzka staé
w niej powinna. Wymiesza¢ wszystko dobrze, przykryé
i wstawi¢ na wolne gotowanie w piec na 2 godziny, wcale
nie zagladajac. Po godzinie garnek z kasza wywr6ci¢ do
goéry dnem i podac.

Manna czyli kaszka pszenna.

Kaszke zwang ,,manna“ gotuje sie tak samo, jak ta-
tarczang, z ta roznica, ze trzeba jg dtuzej warzyd.

Potrawa z kaszki.

Kaszke pszenna, zytnig lub z kukurydzy gotuje sie jak
tatarczang kasze (patrz wyzej), doda¢ tylko mozna troche
cukru i kilka obranych, pokrajanych stodkich migdatow.
Dobrze napeczniatlg (uwarzong) kaszke trzeba nastepnie
wiozy¢ w forme zimng wodg wyptukang; — gdy stwardnieje,
wytozy¢ potrawe na talerz, pola¢ mlekiem lub sokiem o-
wocowym i podac¢ z chlebem.

Gryczane kluski kiadzione.

Na 4 osoby. Wzig¢ na miske funt gryczanej maki i osoli¢
cokolwiek; rozrobi¢ cieptg woda na pétgesty lep, wymie-
sza¢ dobrze i ktasC tyzkg srebng na wrzacg wode kluski
Sredniej wielkosci. Lepsze sg robione z maki poprzednio
zrumienionej na patelni. Kluski, gdy sptyna, wybrac i po-
da¢ polane mastem, lub pogruzolone. Wyborna potrawa!

Prazucha.

Na 4 osoby. Wzig¢ maki gryczanej lub pszennej, wsypac
na patelnie, miesza¢ ciggle na wolnym ogniu tyzka, poki
maka nie zarumieni sie dobrze, wtedy przesiaC jg i gru-
zokki rozetrze€ tyzka. W rondlu zagotowaé litr wody i w go
tujaca sie wode wsypaé funt (500 gr.) tej maki, osoli¢
troche i ciagle tyzkg miesza¢ na wolnym ogniu, aby pra-
zucha zgestniata i w koncu od rondla odstata. Wtedy jg
zdja¢ z ognia i utozy¢ kawatkami na poOtmisku, biorgc



Z rondla tyzkg srebrng, maczang w ttuszczu; podajac po-
lac mastem. Jezeli prazucha robi sie ze surowej, t. j. nie
palonej maki, to po ugotowaniu wiozy¢ jg kawatkami,
tyzka maczang w ttuszczu, do rondla i wstawi¢ na pot
godziny do pieca.
Lemiecha

robi sie zupetnie tak samo jak prazucha; réznica w tym,
ze prazucha robi sie z palonej maki, a lemiecha ze surowej.

Kasze inne:

jeczmienng, pszenng, razowg i t. p. gotowa¢ na sypko

mozna w ten sam sposéb, jak wyzej. Uwazac trzeba, zeby

nie za dtugo trzymac kasze na ptycie, bo nie bedzie sypka.
Uwaga:

Kaszy na sypko gotowane sg najzdrowsze. Najlepiej
smakujg kaszy z gotowanymi owocami, zwiaszcza $liwkami;
w takim razie jada¢ je trzeba bez jarzyny do obiadu —
jako leguminy, lub na wieczerze. Kaszy w tej postaci trzy-
ma¢ mozna zawsze zapasem, gdyz nie ulegajg tatwemu
psuciu.

Owoce straczkowe czyli leguminozy.

Groch, fasola i soczewica stanowig wytwor ze skrzy-
zowania zboza i jarzyn. Wartosci odzywczej owocow stracz-
kowych jakotez grzybow, nie mozna mierzy¢ iloscig zawar-
tego w nich biatka i na tej podstawie poréwnywac ich
z innymi biatkowymi $rodkami spozywczymi. Oba rodza-
je tych ptodéw cechuje wiasciwosé nawozu, to znaczy ze
dziatajg one na wrogie bakterje rozdzielajagco i roztwarza-
jaco, i przygotowujg w ten sposob przewod pokarmowy
do lepszego przyswajania innych pokarméw. Z powodu
tych wihasciwosci majg ptody te najwiekszg skutecznosé
w porach roku, w ktérych w obfitym odzywianiu ustroju
nastepuje przerwa, mianowicie w czasie przejscia zimy ku
wioénie i w pazdzierniku.



Przy przechodzeniu od djety miesnej do roslinnej owo-
ce strgczkowe sg bardzo odpowiednie; powinny wowczas
przez czas 3 tygodni dzien w dziehn wraz z jarzynami sta-
nowi¢ podstawe odzywiania. tuski suszonych owocow
stragczkowych nalezy odrzucaé, gdyz stanowczo powodujg
kisnienie (ferment), owoce stragczkowe kupowaé dlatego na-
lezy albo tuskane, albo po przegotowaniu trzeba sptywajace
tupiny starannie oddzieli¢ przetakiem.

Ksantyna owocdw strgczkowych, ktéra w ostatnich
czasach tak wielkg wzbudza obawe, jest nieszkodliwg, je-
zeli owoce te sie spozywa w miernych ilosciach, jezeli
sie unika kisnienia (fermentu), a pierwszg wode po kilku-
nastominutowym gotowaniu odlewa.*) Atoli ciato potrzebuje
pewnych ilosci ksantyny i kwasu moczowego, i posiada
zdolno$¢ tatwego wydzielania nadmiaru, o ile si¢ nie do
prowadza dor za wielkiej ilosci. Jedynie regularne spo-
Zywanie owocOw stragczkowych wytwarza w ciele nadmiar
kwasu moczowego. Zielony groszek z marchwig jest dobrym
pozywieniem dla chorych na ptuca.

Rzepnik (orzech ziemny, Erdnuss),

sprowadzany zwykle z Afryki, nalezy réwniez do rodziny
owocéw straczkowych. Spozywac go nalezy najlepiej w sta-
nie surowym. Jest on nieporéwnanym srodkiem w choro-
robach watroby i przy zaparciu, niezytach (katarach) i za-
flegmieniach. Najgorsze zazigbienie mozna w 2 3 dniach
usungé, jezeli sie w tym czasie spozywa wylacznie tylko
surowe rzepniki. Cienkie naskorki oddzieli¢ tatwo, jezeli
sie orzechy te na pét godziny wstawi do cieptego (nie
goracego) pieca a potym pozwoli im znowu ostygnac.
Sprzedawane czesto t. zw. ,,masto rzepnikowe® (Erdnuss-
butter) nie jest mastem; sg to tylko pieczone i zmielone

Taka woda jest znakomitym $rodkiem do prania jedwabiu,
welny i tp.l —



rzepniki, zawierajgce tkanke i wszystkie sktadniki owocu.
Jest ono zatym réwniez potepienia godnym jak i pieczone
rzepniki. Czysty ttuszcz rzepnikdw nie jest mastem, lecz
olejem.

Soczewica.

Sktadowe czesci soczewicy: biatka 25%, ttuszczu 13/4,
weglowodandw 53'/2, drzewnika 3%, soli odzywczych 3,
wody 12/2%.

Soczewica z przyprawami.

1. Oczyszczone i pokrajane pory, selery i marchew
warzy¢ w wodzie przez godzine. Duze, dobrze optukane
ziarnka soczewicy osoli¢ cokolwiek i na wolnym ogniu u-
warzy¢; nastepnie doda¢ soku z uwarzonych jarzyn i ru-
mianego masta. Soczewice warzy sie takze tylko tak dtugo,
by ziarnka jeszcze pozostaty cate i mozna je bylo pogrys¢
i pozu¢. Jes¢ z chlebem lub kartoflami.

2. Gdy soczewica jest miekka, zarumieni¢ make z mas-
tem, wecisng¢ kilka cytryn i dobrze zmieszad.

Soczewica z suszonymi Sliwkami.
Sliwki zamoczyé, ostodzi¢ i prazyé; gdy jeszcze nie
zupetnie zmiekly, dotozy¢ do gotujgcej sie soczewicy i u-
warzy¢ razem na miekko. Przykaska do tego: chleb lub butka.

Groch.

Sktadowe czesci grochu sg: biatka 22%, thuszczu Is/«,
weglowodanoéw 52'/j, soli odzywczych 1/~ drzewnika 5'/2,
wody 15%. Aby groch sie predzej ugotowat, trzeba dzien
wpierw go namoczy¢ w wodzie i w chtodnym miejscu
postawi¢, aby napeczniat; nastepnie gotuje sie w tej samej
wodzie jak zwykle.

Groch zotty.

Z6lty groch (z tupinka, gdyz obtupiony traci na war-
tosci) nalezycie przebra¢, optukaé i zala¢ wodg, aby dobrze
go pokrywata, osoli¢ cokolwiek i gotowa¢ na wolnym ogniu;



groch nie powinien sie rozgotowac, ale pozosta¢ okragtym.
Troche masta zarumieni¢, zmiesza¢ z grochem; podac
z kartoflami lub chlebem.

Jesli groch jest za miekki, nalezy przy jedzeniu brac
wiecej chleba.

Groch zo6tty pospolity czyli Wieloch.

Nastawi¢ groch w zimnej wodzie, starannie prze-
brawszy i optukawszy go; posoli¢ i dusi¢, nie odlewajac
nic. Jak bedzie miekki i woda wyparuje, przetrze¢ go dla
odtgczenia tuski (ktéra u wszystkich stragczkandw odyma-
jace ma wiasnosci) i podac, polawszy mastem z kruszonym
chlebem. Bardzo dobry jest podany na sucho z gotowa-
nymi Sliwkami. Straczkany nadajg sie do wszystkich jarzyn
lisciowych i korzeniowych; groch np. z kapusta.

Groszek zielony.

Zielony groszek gotowac w ten sam sposob, co i z6ty.
Zielony groszek uwazany bywa za tatwiej strawny; ale
i zOky groch nie trudno strawi¢, skoro tylko sie stosujemy
do podanych w tej ksigzce przepisOw przyrzadzania i je-
dzenia (wolno i dlugo zuc!)

Groch szary, bury.

Gotowac jak zotty, zaprawi¢ mastem z maka, dodac
troche cukru, wecisngé 1 lub 2 cytryny, wszystko jeszcze
raz zagotowac i poda¢ z kartoflami. Na gesto (puree) tego
grochu gotowa¢ nie mozna, gdyz nie jest tak maczysty jak
z0My, a tupinka jest bardzo twarda.

Placuszki z grochu.

Ugotowany $wiezo z6tty groch lub tez pozostate resztki
zmiesza¢ z odrobing masta, siekang cebulg, jajkami (na
| placek 1 jajko) i tartg butkg na dosy¢ twarde ciasto,
z ktorego robi sie mate placki i przesmaza po obu stronach.



Do tego kartofle lub chleb. Placuszki sg tatwiej strawne
niz groch sam.

Placki z fasoli lub soczewicy
robi sie w sposéb jak poprzednio podany.

Fasola czyli szable.

Fasole uwazane sg takze za trudno-strawne; powiadaja,
ze Pythagoras zakazat swym zwolennikom jedzenia fasoli.
Sg to tylko przypuszczenia, a wedle innych miat P. na
mysli owoc pewnego gatunku ro$liny lotosowej. Rozumie
sie, ze osoby o stabym zolgdku lepiej trawig groch i so-
czewice niz fasole, — ale takie osoby powinny tak po-
zywnych pokarmdw, jakie sg straczkowe, wogble tak diugo
unika¢, poki nie wyzdrowieja.

Skiad fasoli: azotu (biatka) 24, ttuszczu 1'/2, weglo-
wodanéw49, soli odzywczych 31/4, drzewnika7, wody 143/4%.

Biata fasola.
Fasola gotuje sie tak samo jak i 26ty groch. —

Uwaga. Straczyny szablaku sg znakomitym Srodkiem
lekarskim przy reumatyzmie, go$ccu, dnie noznej, wodnej
puchlinie, cukrzycy, przy cierpieniach nerkowych i t. p.
Czyta¢ rozprawke: ,,Odwar straczyn szablaku* (Cena 50 fen.)

*

U

Makaron.

Na 100 gramow wzig¢ jedno jajko, dobrze rozmieszaé
lub rozbi¢ na piane, wygnies¢ twarde ciasto, rozwatkowac
cienko na stolnicy posypanej maka, i pozostawi¢ przez
10—15 minut, aby ciasto obeschto; nastepnie posypac lekko
maka, zwingé w trabke i pokrajaC ostrym nozem w jak
najciensze paseczki. Do przechowania nalezy makaron dobrze
wysuszy¢, aby nie stecht.



Makaron kupny.

Swiezy wioski makaron uwaza sie za najsmaczniejszy
i najstawniejszy. Fabryke takiego makaronu mamy obec-
nie w Poznaniu (Tama Garbarska 25/28 pod firmg ,,Italia"
Makaron potama¢ w kawaty i w nieco osolonej wodzie u-
warzy¢ na Srednio miekko, polaé mastem rumianym; —
mozna tez posypaC pietruszka siekang. Niektorzy posypuja
makaron parmezanem, lecz ser ten jest dla os6b stabych
na zotgdek niestrawnym. Mozna tez makaron polaé¢ zapraw-
ka pomidorows.

Makaron z mastem.

Makaron gotowa¢ przez Cwier¢ godziny w osolonej
wodzie, odcedzi¢, butke tartg zarumieni¢ w masle, pola¢
tym makaron i poda¢ na stot z kartoflami, chlebem lub
butkami.

Makaron na mleku.

Makaron wtozy¢ w gotujgce sie mleko, dodac¢ cokolwiek
cukru, i warzyé, az makaron napecznieje i zupa zgest-
nieje. Podaé z chlebem.

Makaronik pieczony.

Makaron w matej ilosci troche osolonej wody ugotowaé
na miekko, doda¢ 3 zo6ktka, 60 gram, tartego parmezanu
i dobrze z makaronem zmiesza¢. Nastepnie odwazy¢ 120 gr.
(*/* funta) masta, wysmarowac czastkg tego forme i reszte
masta na dno potozy¢, wsypa¢ makaron do formy, do-
miesza¢ pianke z 3 biatek tak lekko, ze pianka na wierzchu
pozostanie, wstawi¢ do goracego pieca i piec, az sie
zarumieni.

Kasztany witoskie (marony).

Ponacina¢ skorke kasztanow i piec w piecyku od ka-
wy, probujac od czasu do czasu, czy sg juz miekkie. Naj-
lepiej udajg sie gotowane w tupinie prostym sposobem



w wodzie, bez zadnych dodatkéw, Je$¢ do jarmuzu, do szpi-
naku, lebiody, lub same na smlio, albo tez z mastem Swie-
zym, jak ziemniaki.

Leguminy.

Leguminy jarskie przyrzadza sie z ryzu, z maki Ku-
kurydzowej, lub kasz gotowanych, ktore zaprawic trzeba
migdatami, orzechami, figami, daktylami, rodzynkami, lub
owocami $wiezymi albo suszonymi. Mieszanine wiozy¢ do
formy wysmarowanej tluszczem i upiec. Owoce suszone
przed uzytkiem nala¢ trzeba zimng woda na kilka godzin
wczesniej, zeby pieknie napeczniaty; wody, ktdra nie wsigkia,
nie odlewac¢, bo zawiera wyciagnietg stodycz, lecz razem
z kaszg zmieszaé. Trzeba na to uwazaé, zeby legumina
w piecu mocno zeskorupiata, bo inaczej przy wyjeciu z for-
my rozpas¢ sie moze. Otz kilka poszczegolnych przepisow:

Legumina z kaszki.

150 gr. zwykiej kaszki kukurydzowej lub ,,manny* u-
gotowa¢ w CEwierC lit. (pot funta) wody i ¢wierC lit. mleka,
zmiesza¢ z 100 gr. cukru, 80 gr. ubitego masta, 6 zotka-
mi i na tego ubitg piankg ze 6 biatek, napetni¢ forme
wysmarowang mastem i piec trzy Cwiercie do 1 godziny.

Legumina z maki.

5 Z6ktek ubi¢ z 125 gr. (¢wier¢ f.) cukru, 100 gr. mas-
fa, 125 gr. (Cwier¢ funta) maki, dodac na tego ubitg piane,
wla¢ w forme mastem wysmarowang i piec godzine.

Legumina (grzybek) z Chleba rozgotowanego.

500 gr. (funt) zytniego chleba (bez skdrki) utrze¢ skdrke,
rozmoczy¢ w trzech Cwierciach litra cieptego mleka, zmie-
sza¢ z utartym chlebem a potym z 150 gr. masta, 8 zoh-
kami, 180 gr. cukru, doda¢ do tego ubitg pianke z 8 bia-
tek, przemieszac i wla¢ w forme, mastem wysmarowang i ma-
ka wysypana, i piec w umiarkowanym cieple przez 10 min.



Zwapnienie naczyn krwionosnych-

Wapno jest, jak wiadoma, wielce waznym skiadnikiem
ustroju ludzkiego, albowiem na nim zasadza sie istnienie
kosci, zebow zdrowych, wiosdéw. Niedostatek wapna
w mleku matczynym powoduje u ' dzieci stabos¢ kosci,
krzywice (chorobe angielska), brak wapna w pozywieniu
powoduje u dorastajgcej miodziezy rézne stabosci i nie-
domagania.

O ile wzrastajgce ustroje ludzkie nieraz cierpig wskutek
niedostatku wapna w pokarmach, o tyle z drugiej strony
w wieku dojrzatym i podesztym, gdy sprezystos¢ i ruch-
liwo$¢ zmniejszajg sie, niezdolnym jest,czesto ustroj przy-
swaja¢ sobie dostatecznie wapno przyjmowane z potrawami,
to jest wapno nie taczy sie prawidtowo z innymi skfadni-
kami sokdw, i niezuzyte osadza sie i gromadzi w prze-
wodach krwi, w tetnicach i zytach.

Tak powstaje niemoc, zwana zwapnieniem tetnic i wo-
gble naczyn krwiono$nych (arteriosclerosis, atheromatosis).
Przyczyny cho- Niemoc ta jednak, cho¢ naogdt poja-
roby W wieky wia sie dopiero w pézniejszych latach

m}odszym. zycia, czestokro¢ i w miodszym rozwija
sie wieku. Stwierdzono badaniami nau-

kowymi, ze zwapnienie naczyn krwiono$nych przewaznie
znachodzi sie u pracujgcych umystowo jako tez u 0séb
zamoznych, mato czynnych, zatym u ludzi niedostatecznego
zazywajacych ruchu. Tym fatwiej zagniezdza sie choroba,
im wiecej odno$na osoba biesiaduje, hotdujac szczegdlnie
spozywaniu obfitemu miesiwa i spijaniu napojow alkoho-
lowych. Zauwazono, iz spijanie nadzwyczajnych ilosci piwa,
w potaczeniu z niepomiernym paleniem, torujg droge rze-
czonej chorobie. Potwierdza te spostrzezenia pewnik, ze mez-
czyzni czeSciej zapadajg na te chorobe, anizeli osoby zenskie,



zyjace naogot skromniej, umiarkowaniej. Takze obfite uzy-
wanie draznigcych podniet, jak kawa i herbata, ufatwiajg
tej chorobie rozpanoszenie sie w ustroju.

Troski, zgryzoty i kiopoty, odbierajgc cztowiekowi
potrzebng ruchliwos¢ i sprezytos$¢, stajg sie tez nieraz po-
Srednio przyczyng choroby w wieku miodszym.

Wielu lekarzy sgdzi, ze czestokro¢ kita, nabyta za miodu,
jest powodem rychfego potym zwapniania si¢ naczyn
krwiono$nych.

Czestokro¢ moze istnieje tez dziedziczna do choroby
sktonnos¢.

Posrednio rézne inne choroby, zmieniajac skiad pra-
widtowy krwi, przygotowujg zwapnienie naczyn krwionos-
nych, jako to: cukrzyca, dna, gosciec stawowy, artrytyzm,
przewlekle cierpienia nerek, dlugotrwate zapalenia pluc,
dalej zakazne choroby jak btonica (dyfterja), tyfus, influenca.

Istota choroby. Istota choroby jest w tym, ze la-
czace sie wcigz z krwig, nieprzyswojone
przez ustr6j wapno, dziata draznigco na Sciany naczyn
krwionosnych, rozpala je, powoduje ottuszczenie, oraz
rozkfad $cian. Z biegiem czasu osadzajg sie na $cianach
naczyn krwiono$nych pewne sole wapienne, tak, ze tetnice
I zyly stajg sie coraz sztywniejsze, nieruchomsze, twardsze.
Skutkiem tych zmian w naczyniach krwiono$nych na-
stepujg zaburzenia w obiegu krwi, objawiajace si¢ zarowno
na zewnatrz ustroju, jak i w dziataniach narzadow.

Objawy cho- Na zewnatrz wystepuja objawy tej
roby. choroby, nazywanej tez stezeniem, skost-
Zewnetrzne. nieniem, zeskorupieniem, skruszeniem i skre-
dowaniem, o ile juz daleko postgpita na-

przéd, w ten sposob, ze tetnice uwydatniajg sie namacalnie,
zwlaszcza na ramionach, udaeh, skroniach, — jakby twarde
stezone powrdzki. Najbardziej uwidoczniajg sie zwykle



Znaczne, wezykowate wytezenia tetnic, zwiaszcza na
skroniach.

Rozszerzenie najdrobniejszych zytek widywa¢ mozna
czesto na nosie, na uszach i policzkach.

U os6b cierpigcych na przekrwienie, u ktérych sciany
naczyn, krwionosnych wskutek osadu wapiennego grubieja,
wytwarza sie zwykle znaczny poktad thuszczu, szczegblnie
na karku, szyi i na podbrzuszu. Zreszta osoby te wygla-
daja naog6t ,,dobrze", majg znaczny apetyt i pragnienie.
Twarz jest zwykle zaczerwieniona; z czasem barwa zachodzi
btekitem. (Samo przekrwienie zreszta moze by¢ spowodo-
wane lub popierane kruchoscig tetnic mozgowych, o czym
ponizej).

Krwawienia z nosa s§ w zwigzku czesto z poczyna-
jacym sie zwapnianiem naczyn krwionos$nych. Szczegolnie,
gdy u os6b starszych po silniejszym wzruszeniu umystowym
nastepuje krwawienie z nosa, jest ono zwykle oznaka zwap-
nienia zyt. Nieraz widywa¢ mozna na grzbiecie reki krwiste
plamy. | krwawice Kkiszki odchodowej (hemoroidy) itp.
krwawienia czasami sg w zwigzku ze zwapnianiem sie zyt,
cho¢ zwykle powstaty oddzielnie.

Znamiennym objawem jest dychawicznos$¢, napadajaca
chorego juz przy najdrobniejszych wysitkach cielesnych,
przy podnoszeniu ciezaréw, przy wchodzeniu pod gore,
biegu szybkim itd. W pdZniejszych okresach choroby nie-
rzadkie s3 omdlenia, napady dusznicy bolesnej, brak tchu
nocy, itd. Objawy wymienione codopiero sg juz skutkiem
najzwyklejszego objawu wewnetrznego choroby, t. j. wady
sercowej.

Wewngtrzne, Wskutek nadmiernej pracy serca, spo-

wodowanej zwezeniem, otluszczeniem, ste-

zeniem naczyn krwiono$nych nastepuje rozszerzenie
serca.



W innych razach, zwapnienie tetnic staje na prze-
szkodzie dostatecznemu doptywowi krwi do nerek, przez
co te powoli wiedng i tak sie wytwarza marskos¢ nerek.
Wigksza kruchosc¢ tetnic mézgowych, a réwnocze$nie wzmoc-
niony tam nacisk krwi, sprowadza przekrwienia, pora-
zenia i miejscami rozmigkczenie mézgu. Rozumie sie, iz
wszystko to dziata szkodliwie takze na ukiad nerwowy
i powoduje zdenerwowanie i objawy jego rozmaite.

Dla tego tez chorzy na zwapnienie naczyn krwionos-
nych czesto doswiadczajg przygnebienia i utrudnienia
wszelkich wiadz: cielesnych, umystowych i duchowych.
Raz, czujg obcigzenie, jak gdyby za duzo zjedli lub wypili
czy zanadto spali. Kiedy indziej sg ostabieni, jakby przez
brak pozywienia lub wypoczynku. Przy niewielkim goracu,
rozpalajg sie uszy, skronie, nos, schnie w ustach. Wobec
nieznacznego zimna, napastuje katar i kaszel, siniejg rece,
stygng nogi. Kazda niespodzianka wprawia w niepokdj,
wszelka drobnostka trwozy, wszystko i kazden zniecheca,
cigzy. To sie raptownie zachciewa spac i.. juz nie prze-
budzi¢ sie, to znowu wszystko ptoszy i przerywa sen, nie-
posilny, meczacy.

Czestokro¢ poczynajgce sie stezenie naczyn krwionos-
nych powoduje zaburzenia zotgdkowe: brak taknienia, to
znow gwattowny apetyt, zgagi, wzdymania, zaparcia. | z tych
przyczyn utrudnione jest czesto oddychanie.

Choroby watroby i zapalenia ptuc nierzadko s3
w zwigzku z zwapnieniem naczyn krwiono$nych.

Bole gtowy rozmaite, szum w uszach itp. objawy by-
wajg tez skutkami choroby.

Jesli nerki ucierpiaty bardzo, chory oddaje duzo moczu,
zniewolony nocg wstawa¢ kilkakrotnie.

Ostateczne Co do wygladu chorych nadmieni¢
skutki 1 wyglad natezy, 7e z poczatku, jak juz powyzej
chorych. wzmiankowano,  wygladajg  ,,zdrowo*



w znaczeniu pospolitym, szczegdlnie osoby dobrej tuszy,
ale z czasem pteé staje sie $niada, a chory chudnie. Wyraz
twarzy staje sie lekliwym wskutek czestych napadéw tcha-
wicy, wzrok niepewny. Nieraz, gdy wady serca i stabo$¢
postapity, pteC staje sie biekitna.

Gdy choroba postepuje, coraz czestsze sg omdlenia
i napady kurczu piersiowego, bole gtowy itp. Zwapnienie
naczyn krwiono$nych, mézgowych powoduje nieraz pekania
ich i rozlew krwi po moézgu; skoro rozlewy takje sg ob-
fite, sprowadzajg $mier¢, w innym razie t. zw. porazenia.
Gdy miesierr sercowy zbyt ostabiony, nastepuje porazenie
serca i Smier¢. Zwapnienie naczyn krwiono$nych nerkowych,
cho¢ nie zagraza bezpo$rednio zyciu, niemniej jest niebez-
piecznym, powodujgc powazne zaburzenia w odzywianiu.
Takze btonom $luzowym, szczeg6lnie oczu, szkodzi¢ moze
postepujace zwapnienie zyt, wywotujac szkodliwe krwa-
wienia.

Widzimy, ze lekcewazy¢ nie mozna niebezpieczenstw
wynikajacych z poczynajacego sie zwapniania naczyn krwio-
nosnych. Jak tedy obroni¢ sie przed chorobg?...

Zapobieganie. Najlepiej zapobiegac jej z gory,

a w tym celu: odzywia¢ sie zgodnie
z przyroda i z osobistym stanem zdrowia. Z jednej strony,
nalezy stale zasila¢ sie pokarmami zawierajagcymi wszelkie
potrzebne skfadniki, a z drugiej strony, mozliwie podtrzy-
mywac sprezystg dziatalno$¢ wszystkich narzadéw za po-
mocg ruchu, oddajac w tym pierwszenstwo pozytecznej
i tym samym najbardziej ozywiajacej pracy fizycznej.

Leczenie. Przeciw zwapnieniu naczyn nie mamy
zadnego leku swoistego (specyficznego) ani w alopatji ani
w homeopatji. W dawnych czasach postugiwano sie z za-
mitowaniem upuszczeniem Kkrwi, zwiaszcza osobom
starszym. Rozumie sie, ze przez to w wielu razach chorzy



(ale tylko petnokrwisci!) doznawali chwilowej ulgi, szcze-
gblnie przy zastoju w moézgu, w ptucach lub w zywocie.
W terazniejszym czasie jednak, rzadko kiedy lekarze po-
zwalajg na upuszczenie krwi, ktére stusznie zastepujg ku-
racjami przeczyszczajacymi, ujmowaniem pokarméw (ku-
racja Schweningera, Oertel’a) itp. W dalszym za$ okresie
choroby postugujg sie alopaci przetworami jodowymi (jak
np. Jodnatrium, Jodothyrin, Jodvasogen itp.)

Pozostaje zatym jako najpewniejszy sposob ten, ktory
nam wskazuje hygiena oraz przyrodolecznictwo.

Z tego wiec powodu tak dla zastrzezenia sie od zwa-
pnienia naczyn krwiono$nych, jak i dla mozliwego poko-
nania tej niemocy, gdy juz nastata, podajemy tu w szcze-
golnosci nastepujace przepisy.

Powstrzymywac sie catkowicie od napoi alkoholo-
wych, zgotfa nie posilnych a przeciwnie wyniszczajacych.

Nie naduzywac soli kuchennej.

Unika¢ stanowczo: octu, musztardy, przypraw mocno
korzennych i tegiej kawy.

Nie je$C i nie pi¢ nic bardzo gorgcego, najwyzej
35° C., gdyz zbytnie ciepto przysSpiesza bicie serca
i sprowadza przyptyw krwi do glowy.

Pi¢ ogblnie mato, bo wszelkie ptyny wyptukujg skta-
dniki pozywne, sprawiajg wiekszy nacisk w krwionos-
nych naczyniach i przyczyniajg sie do ich ostabienia.

Pokarmow uzywaé przewaznie ro$linnych*), ale ro-
wniez z umiarkowaniem. Jadac:

1. Owoce i jagody surowe i gotowane, suszone,
w powidtach, w galaretach i t. p., stosownie do pory
roku.

*) Mieso, jaja i thustosci zwierzece przesycajg ciato nasze biat-
kowing i fosforanem, jarzyny i owoce za$ dostarczajg wiecej soli
odzywczych, niezbednych dla utrzymania naczyn krwiono$nych
w porzadKu.



2. Potrawy mleczno-maczne, chleb razowy i twardg.

3. Jarzyny (nie wygotowane): *) ziemniaki, marchew,
rzodkiew, szparagi, szpinak, pietruszke, pasternak, seler
i rukiew, (strgkbw unika¢, bo sprawiajg zbyt duzo
kwasow).

4. Zielenizny i salaty.

5. Owsiane kleiki, kasze i krupnik. Polewke z maki
razowej. Kakao z solami odzywczymi (p. Przew. Zdr.
1906 str. 103). Pszenny krupnik. Jeczmienng Kkasze.
Ziemniaki pieczone w popiele. Ryz z owocami. Ma-
karon z safats.

6. Za nap6j: owocowe i jagodowe wina i Soki,
kwasne mleko (bite), maslanke.

Przytym nalezy pedzi¢ zycie mozliwie czynne. Od-
dychac jak najwiecej Swiezym powietrzem i to gteboko,
spa¢ wcigz w pokoju z otwartym oknem. Uzywa¢ duzo
wody i ruchu, przewaznie pracujgc cielesnie (rgbac,
kopa¢, pitowac it. p.) albo przynajmniej przez ¢wiczenia
gimnastyczne**) (nic nie przyczynia sie tak do zwyrodnienia
naczyn krwionos$nych, jak pozwoli¢ zakrzepng¢ cztonkom
i skorze!). W osobliwych razach bywajg potrzebne parowki
a takze oktady na nogi i na tutbw. Rano potrzeba ob-
mywac sie $Swiezg wodg od glowy do stép. Czesto cho-
dzi¢ boso, dzielnie przewietrza¢ gtowe, bra¢ kapiele Swie-
tlano-powietrzne (ale nie palgco-stoneczne).

Ubranie, obuwie i okrycie gtowy nie powinny by¢ ani
ciasne, ani ciezkie, ani krepujace pod zadnym wzgledem.

Kto usposobiony do porazenia, lub juz byt tym
dotknietym, nie powinien nigdy bra¢ na gtowe worka
z lodem, bo przez to tamuje sie wyziewanie miejscowe
i wydzielanie ogdlne,

*) Wygotowywanie i odlewanie wody niszczy soje odzywcze;
(patrz ,,Nowa jarska kuchniall).
+¢) Odpowiednio budowie i wiekowi.



Szczeg6lnie ostrozni i we wszystkiem umiarkowani by¢
powinniSmy w okresie zycia pomiedzy 30-tym a 45-tym
rokiem. Dla wielu jestto bowiem czas, w ktorym wskutek
wygodnego zycia wiecej thuszczu osadza sie w tkankach,
jestto wogole czas przejSciowy dla kobiet jak i dla mez-
czyzn. Djeta przewaznie jarska jest w tym czasie dla wielu
wprost wskazana.

Bardzo pozyteczne sg ciepte kapiele stone, poniewaz
powodujg rozszerzenie naczyn skérnych; mozna je taczyé
z lekkim miesieniem catego ciata, a szczegolnie podbrzusza.

Kapiele z tlenem jeszcze sg pozyteczniejsze. Podzis-
dzien moze je sobie kazdy, nie wyjezdzajac do Nauheim itd.,
urzadza¢ w domu. Kapiel taka trwac jednak nie powinna
dtuzej niz godzine.

W poczatkach choroby zalecajg sie potkapiele w wodzie
0 20 do 25 stopni z polewaniem grzbietu wodg chtodniejsza,
0 19 stopniach. Przeciwko bolom glowy dobre sg ciepte
kapiele ndg dtuzsze, lub letnie kapiele catkowite i polewanie
niezbyt chtodng woda.

Leki homeopa- Podajemy w koricu leki homeopa-
tyczne, tyczne, wskazane przy opisywanym cier-
pieniu, nadmieniajac, Zze nalezy wobec

trudnosci rozpoznania choroby z zasady wzywac lekarza.

W poczatkach: ergatyny 3—6 rozczynu na 10.

Pozniej: " 1—2 " o

Skoro odgtos tetnicy stat sie twardszym, zaleca sie:
Aurum 7.—6. r/10.

Dalej: Kalium, jodatum, Natrium jodatum 3.—4. r./1O.

W razie szmeréw sercowych itd.: Jod. 4.—6. r./IO

Przy wyraznym zwapnieniu serca NatriumJod. 1. r./1O.
na przemian z Aurum jod. 2.—3. r./IO.

Przy silnym biciu serca, skroni: Glonion 3. r./IO.

Przy skurczu serca: Glonion 2. r./lO. Ostroznie wy-
dziela¢ $rodek ten, gdyz wielu go nie znosi.



Przy braku tchu, stabym tetnie, chtodzie ndg i rak:
Nitroglycerin 2. r./IO.

Jesli serce ostabione, powinien chory leze¢ spokojnie.
Djeta powinna by¢ fatwo strawna, cho¢ pozywna: tarte
ziemniaki, ryz, kasza owsiana, jajka, kwasne mleko. Gdy
serce silniejsze, mozna pija¢ dziennie wiekszg iloS¢ mleka
przewaznie kwasnego, lecz tylko przez czas krotki.

Przy puchlinach wodnych dawa¢ celem wzmocnienia
serca: Kofeiny 1. r./IO.

Przy przedraznieniu serca, biciu serca itp.: Cactus
grandiflorus 1. r./1O.

Przy skurczu serca z naptywem krwi do glowy: Aco-
nitum 3. r./10.

We dnie i w nocy powinno w pokoju chorego byé
Swieze powietrze.

Przy przekrwieniu mozgu Gelsemium 1. 3. r./IO. Bel-
ladonna 3. r./IO. Sanguinaria 3. r./10.

Przy bezkrwistosci moézgu zaleca sie choremu leze¢
poziomo przez godzing do dwuch dziennie.

Przy wodnych puchlinach wskazane: Kali carbonicum
3. r/10. Apisin 4. r./IO. Blatta orientalis 2. r./IO. Coccus
cacti 2. r./lO. Hepar sulphur. 3. r./IO.

Przy zaparciach uzywaé co 2 do 3 dni wlewki glice-
rynowej. Takze wlewki chtodng wodg polecenia godne.

Chronmy miodziez nasza od palenia tytoniu!

Zgubny wptyw, jaki wywiera na niektére osoby palenie
tytoniu, pomingwszy trujgce gazy weglowe, jakie tworzg
sie zawsze przy paleniu — zasadza sie przewaznie na za-
wartosci nikotyny w lisciach tabacznych. Nikotyna jest tru-
cizna, ktora dziata szczegblnie na serce; nalezy ona do
najgorszych trucizn, do ktérych sie cztowiek fatwo moze



przyzwyczai¢, tak samo, jak do morfiny lub alkoholu. Za-
trucie nikotyna, z poczatku ostre, przechodzi z czasem
w przewtoczne czyli chroniczne. Objawia sie ono
przez niezyt krtani, zaburzenia w trawieniu, dolegliwosci
dychawiczne, silne bicie serca, ciezko$¢ z niepokojem,
drzenie ragk, silne wystepy potu.

Tak tylko mozna sobie wyttumaczy¢ nierowny wptyw
szkodliwosci palenia u rozmaitych oséb, zalezne to jest
przytym od ilosci nikotyny czyli trucizny tabacznej, ktorg
palagcy odrazu lub zwolna w siebie wcigga.

Zawarto$¢ trucizny w lisciach tabacznych jest rozmaita,
a przy réznych gatunkach jest bardzo znaczna; wynosi ona,
gdy tabaka dostatecznie i przynajmniej przy 100° Celsiusza
jest ususzona, przy czystych gatunkach hawarskich mniej
niz dwa procent, przy tabace z Alzacji we Francyi nieco
ponad trzy procent, przy liSciach francuskich pie¢ do o$miu
procent, stésownie do tego, zkad pochodzi, a przy tak ulu-
bionych gatunkach ,,Wirginiall prawie 10 procent.

W Holandji palg najwiecej; tam palg nie tylko dorosli,
ale takze chtopcy od lat zbyt wczesnych.

W Amsterdamie poczynito niedawno 1200 nauczycieli
i nauczycielek badania co do palenia tytoniu u swoich uczni.

O wplywie i skutkach palenia u chtopcow wydali na-
uczyciele nastepujace zdanie: chiopcy duzo palacy byli
nieuwazni, czesto nawet tepi; byli oni najgorszymi
uczniami w Klasie. Pisali Zle i trzesacg sie reka.

Takze i w Niemczech, szczeg6lnie w Berlinie, zwracano
w ostatnim czasie uwage na to, ze palenie rozpowszechnia
sie bardzo wsréd miodziezy, chodzacej do szkoty. Wskutek
tego pojawity sie zadania, by na wzor niektorych angiel-
skich kolonij ustanowiono kary na miodocianych palaczy
i Zujacych tabake, oraz na tych, ktorzy chtopcom nizej lat
16 sprzedajg tabake lub jg w innej formie podajg. Wszyscy
lekarze i hygieni$ci wogole potepiajg palenie i zucie tytoniu,



jako szkodzace bardzo catemu organizmowi i zostawiajgce
straszne nastepstwa.

Niechaj rodzice i nauczyciele czynig co moga, by prze-
ciwko temu ztemu walczy¢. Gdy zobaczycie, ze dzieci pala,
ukarzcie je — stowem, wszelkimi sposobami starajcie sie
ztemu zapobiec — a najlepszym ku temu sposobem jest:
dobry przyktad starszych.

Wskazowki zdrowotne na pore obecna.

Sierpien jest najwyzszym punktem pory latowej. Przy-
roda a zatym i czlowiek w tym czasie wydaje najwiecej
elektryzmu, mniej za$§ magnetyzmu. Dla tego tez mniej
zrozumienia mamy dla spraw duchowych, bedacych prze-
waznie magnetycznej natury. Rozumowanie filozoficzne
odtdzmy na dalszy czas, natomiast starajmy sie zy¢ bar-
dziej w harmonji z przyroda, w niej sie rozkoszowac i z nig
obcowaé. Elektrycznego fluidu mamy obecnie podostat-
kiem, ziemia jest nim przepetniona. Zaopatrzmy sie wen
teraz, aby nam starczyto na pore zimowa. Czynimy to
zapomocg nalezytego oddychania jako tez szczeg6lnie przez
stopy nog naszych. Nie na prézno sg stopy zaopatrzone
tak licznymi i duzymi porami czyli otworkami. Starajmy
sie zatym teraz o sposobno$¢ do chodzenia boso w piasku
i brodzenia w strumykach.

Chodzenie boso w gorgcym piasku jest znakomitym
Srodkiem przeciw reumatyzmowi i podagrze. Gorgcymi
kapielami piaskowymi w potaczeniu z odpowiednimi her-
batami ziotowymi mozna wyleczy¢ cierpienia ptucne a nawet
suchoty. Powinny jednak by¢ tak gorace, ze conajmniej
przez godzine wystepujg obfite poty. Nastepnie trzeba cate
ciato zmy¢ przegotowanym octem.

Przy odzywianiu stuzg teraz najlepiej owoce ze $mie-



tankg lab z mlekiem (mleko z sokiem cytrynowym, ma-
$lanka, zsiadte mleko); do tego mozna doda¢ nieco ryzu.

Uzywaé nalezy mleka albo zupetnie $wiezo wydo-
jonego albo nalezycie zsiadlego. Tak zwane nabolate
mleko (w czasie przejsciowym) znajduje sie w stanie fer-
mentacji; takiego nie trzeba uzywaé, gdyz zwykle powo-
duje zaburzenia w narzadzie pokarmowym. Spozywanie
takiego mleka jest gtdwng przyczyng, ze niektorzy obawiajg
sie tego pokarmu. Skoro mleko zgestnieje, wtenczas jest
wyfermentowane i znakomicie odzywia nawet osoby o sta-
bym zotadku. Gdy za$ zsiadte mleko poczyna wydziela¢ wode,
rozpoczyna sie¢ nowy okres kisnienia. Wtenczas juz mniej
nam stuzy dopdty, az i ten okres sie skorczy. Wydzielona
serwatka jest znakomitym $rodkiem przy cierpieniach nerek
i watroby. Taka serwatka bynajmniej nie réwna si¢ owej
serwatce, jakg sztucznie otrzymujemy przy wyrobie sera.
Takowa nie posiada wspomnianych wiasciwosci leczniczych.

Arbuz (melon wodny) jest réwniez znakomitym $rod-
kiem przy cierpieniach nerek, przy reumatyzmie, puchlinie
wodnej oraz zbytniemu nagromadzeniu sie mocznika. Kto
nie moze dosta¢ arbuzéw, niech sie postara o ziarnka
melonowe, ktore trzeba pottuc lub w miynku pokruszy¢
a nastepnie wygotowac z nich herbate.

Bardzo pozywng potrawe mozemy teraz miec z grzyb-
kow a szczegolnie z kurzajkdw czyli liszek, ktore zawie-
rajg stosunkowo duzo lecytyny, owego drogiego skiad-
nika tak bardzo obecnie zalecanego dla odzywiania nerwoéw.

Wielkie umiarkowanie nalezy obecnie zachowywaé przy
uzywaniu sera, jaj, orzechow, oliwy, chleba, ciastek
oraz wszelkich stodkich potraw.

Zamiast zb6z (cerealij) spozywal ziemniaki z mle-
kiem (Swiezym, stodkim lub kwasnym lub $mietang) dalej
banany. Ziemniaki sg najsmaczniejsze i najbardziej strawne,
gdy sie je upiecze w zarzacym popiele.



Upaly w sierpniu lub wrze$niu mogg by¢ btogosta-
wienstwem dla tych, ktérzy zyczg sobie zachowaé mtodo$¢
i zdrowy wyglad. Gorace promienie stonca rozszerzajg owe
miljony naszych otworkdw potowych, przez ktére ulatniajg
sie nagromadzone w ustroju obce materje — zwlaszcza
podczas fizycznej pracy na wolnym powietrzu.

Silne upaly latowe dzialajg czesto ujemnie na wiosy,
czynigc je zbyt suchymi. Poniewaz wiasnie w tym czasie
wiosy najbardziej rosng, tamig sie przez goragczke i tatwo
wypadajg. Dla tego nalezy wiosy pielegnowac szczegdlnie
w tym czasie. Najlepiej wcieraé na skore gtowy mieszanine
ze sproszkowanej soli z siarkg (po réwnych czeSciach) i to
codziennie przez 3 tygodnie. Przez to nastgpi lepsza dziatal-
nos¢ skory, oraz bujniejszy porost.

Wiecej ostroznosci z grzybami!

Prawie kazdego roku dowiadujemy sie o zatruciach
grzybami; w obecnej za$ porze latowej niestety kilka takich
wypadkow zakonczyto sie Smiercig. Zatym wiecej ostroz-
nosci! Zbierajac lub kupujac grzyby, nalezy uzywac do po-
karmu jedynie mtode i catkiem zdrowe, stare za$, prze-
roste, wodniste lub psujace sie trzeba odrzuca¢. Na zale-
cane zwykle domowe sposoby takie, jak zanurzanie srebr-
nej tyzki lub gotowanie razem z cebulg i t. p. nie mozna
sie wcale spuszcza¢, gdyz nie sg wystarczajgce dla roz-
poznania jadowitosci.

W ogélnosci przyrzadzajac wszelkie grzyby, réwniez
i suszone — po obmyciu zimng wodg bezpieczniej jest na-
przod krétko zawarzyC i pierwsza polewke odla¢, a dopiero
potym przysposobi¢ do uzytku. Szczegolnie stosuje sie to
do smardz6w (Morcheln), zamiast ktorych nierzadko sprze-
dajg piestrzenice (Lorcheln), zawierajgce szkodliwy
sktadnik, dajacy sie usungC przez zawarzenie.



Otrucie sie .grzybami objawia sie zwykle gwattownymi
Wymiotami, rozwolnieniem, przyczym sg silne béle w zotadku
i kiszkach, zawroty oraz kurcze. Przy podobnych objawach
nalezy sie stara¢, aby ile moznosci jak najwiecej spozytych
grzyb6w mozna wydali¢ przez wymioty, jako tez odbyt
a rowniez przez poty. Daje sie choremu duzo letniej wody z
mlekiem lub $mietang, takze masta lub oliwy do spozycia lub
drazni sie w gardle piorkiem w celu wywotania wymiotow.

Dla lepszego zapoznania si¢ z przeréznymi rodzajami
grzybow polecamy ksigzeczke: Grzyby jadalne itrujace,
praktyczne wskazowki dla zbierajgcych z 32 kolor, tabli-
cami. Cena 1,25 mk.

Rozmaitosci.

Trzezwos$C¢ i pracowito$s¢ Buigarow. Ze
wszystkich narodéw stowianskich odznaczajg sie Butgarzy
najwieksza, zdaje sie, trzezwoscig. Pewien podrézujacy
pisze: Prawdziwy Bulgar jest trzezwym i spokojnym
cztowiekiem. Bulgarzy nie majg zamitowania do kieliszka.
Chtop butgarski nie traci czasu w szynkowni i kawiarni.
Nie wida¢ u niego nie tylko tej pozatowania godnej skion-
nosci do pijanstwa, ktorg sie odznaczajg Stowianie pot-
nocni, lecz ani tego gadulstwa przy szklance wody, co
tak charakteryzuje Hellenéw. Butgar jest pracowity i nie
stroni od najciezszych robét. W Rumunji, Serbji, na We-
grzech, wszedzie garng sie Butgarzy do robdt, ktérymi
gardzg inni Stowianie. Z groszem zaoszczedzonym wracajg
nastepnie do ojczyzny. Przytym ich odzywianie sie jest
zwykle proste i wiecej zastosowane do praw przyrody;
w niektorych okolicach butgarskich wiesniacy jedzg mieso
tylko 3 lub 4 razy w roku. Dla tego to — mimo niektorych
wielkich brakéw w urzadzeniach hygienicznych — w Bul-
garji napotykamy stosunkowo najwiekszg liczbe oséb nad-



stoletnich. Ot6z pomiedzy tylko 4-ro miljonows ludnoscia
znajdujemy tam 3800 takich osob, gdy tymczasem np.
w Niemczech, liczacych 61 miljonéw mieszkancéw, znajdu-
jemy tylko 78 osobnikéw stoletnich. — Dla tego tez do But-
garéw nalezy przyszto$¢ na Batkanie.

Alkohol przyczynag niezywych porodow-
Dr. Cheinisse sporzadzit w Algierze statystyke niezywych
porodéw. Podtug niej przypadio na tysigc urodzen
u chrzescian 365 dzieci niezywych, u zydéw 264 dzieci
niezywych, u mahometan 159 dzieci niezywych. Jak wia-
domo, mahometanie wecale nie uzywajg alkoholu, a zydzi
bardzo mato. Jest wiec widoczne, ze tam najwiecej niezy-
wych porodéw, gdzie alkoholu najwiecej pija.

Kontrola nowozencoéw. W stanie Waszyngton,
w Ameryce, uzyskata obowigzujgcg moc ustawa, wedlug
ktérej kazda para, przed zawarciem matzenskich $lubow,
jest obowigzang podda¢ sie ogledzinom lekarskim, bez
ktérych wiadza pozwolenia na $lub nie udziela. Uwolnione
od rewizji lekarskiej sg te tylko pary, w ktorych panna
mioda liczy 45 wiosen zycia.

PiSmiennictwo.

Krytyka a hyperkrytycyzm, napisat Wrzos.
Z cyklu odrodzenia. Cena z przesytkg 20 kop. = 60 fen.

Autor stusznie twierdzi, ze hyperkrytycyzm czyli roz-
krytykowanie jest jedng z gtownych przeszkod, stojacych
U nas czesto na drodze czynu, a dtawigce niejedng zacng
inicjatywe juz w samym jej zarodku — dalej ze wada ta
nam Polakom i Polkom specjalnie jest wiasciwg. Udowad-
nianie twierdzenia tego wydaje nam sie prawie zbytecznym.
Dosy¢ przejrze¢ chocby tylko kilka naszych dziennikow
i czasopism, a wnet poznamy, ze wieksza cze$¢ tychze
jest jakoby zarazong owg niecng wadg naduzywania kry-



tyki — wydawania nieopatrznie sgdu niesprawiedliwego —
namietnego wyszukiwania tylko stron ujemnych. Hyper-
krytycyzm dziata na podstawie uczucia, wrazenia. Im kto
wrazliwszy, tym bardziej jest sktonnym do tej wady. Mo-
torem jego — nie mito$¢, oraz niektére wady z niemi-
tosci ptynace: pycha, zazdro$c¢, ztosliwose. Jest to wada,
z ktérej wyradza sie duch potepienia, duch zniszcze-
nia! Pozatowania godne te osoby zwigzkéw lub narody,
ktore zostaty opetane przez takiego ducha, gdyz nie dzia-
tajag one budujgco, ale rozkladajaco. — Oto mysli pod-
stawowe powyzszej rozprawki, zastugujgcej na jak najwiek-
sze rozpowszechnienie. Polecamy jg szczegdlnie uwadze
pewnych ,rozkrytykowanych* Redakcyj!

Kwestja alkoholizmu. Badania socjologiczno-
statystyczne. Dr. Matti Helenius. Ttum. J. Kostrzewski
i W. Marcinkowski. Poznan 1910. Ksieg. $w. Wojciecha,
Cena 4,80 M. = 250 r. h.

Dzieto to stanowi niejako encyklopedje obszerng (358
stron!) wszelkich zagadnien z dziedziny socjologji, ekonomiji,
etyki, hygieny, fizjologji, majacych stycznos$¢ z alkoholiz-
mem. — Wdzieczno$¢ nalezy sie Sz. Ttomaczom za przy-
swojenie literaturze polskiej tak cennego dziela.

Malowanie czy tapetowanie? Obradujacy
w Brukseli miedzynarodowy kongres malarzy pokojowych,
na ktérym reprezentowarte sg Niemcy, Belgia, Holandja,
Anglja, Francja, Dania i Szwecja, postanowit urzadzi¢ w roku
1914 w Monachium wystawy malowidet pokojowych i roz-
pocza¢ walke z tapetowaniem mieszkan. — Jak wiadomao,
U nas tapetowanie $cian pokojowych najbardziej sie roz-
powszechnito w zaborze pruskim, gdy tymczasem w Kro-
lestwie i w Galicji wiecej sie trzymajg malowania, ktdre to
ze wzgledu hygienicznego nalezy uwazac za lepsze. Réwniez
we wszystkich krajach stowianskich zaprowadzone jest
malowanie $cian pokojowych.

Czcionkami S. Buszczynskiego w Toruniu.



Naturalnym napojem

najczystszej jakosci bez szkodliwych substan-
cyj jest Kathreinera kawa stodowa.

Z powodu jej aromatycznie silnego sma-
ku jest ona prawie od 20 lat najulubien-
szym napojem kazdego zyjgcego wedle
przyrody.

Cena paczki Cwiartkowe] wynosi tylko 10 fen.

Paczka powinua by¢ zawsze zaopatrzong podobfzng ka, Kneippa oraz firma
fabryk Kathreinera kawy stodowej.

~ = 4 o ] |
SSwiat Stowianski
miesiecznik,
wychodzacy pod redakcjag D-ra Feliksa Konecznego,

broni polskich interesbw w Slowianszczyznie,
informuje starannie o przesztosci, literaturze, sztuce,
0_stosunkach spotecznych i politycznych wszyst-
kich narodow stowianskich, ze szczegolnym uwzglednie-
niem stosunkéw polsko-rosyjskich. Majac Wspé’rgracowni-
kow wsrod najwybitniejszych uczonych i publicystow,
podaje informacje zawsze tylko z pierwszej reki.

Administracja LSWIATA StOWIANSKIEGO"

w Krakowie, Groble 15.

Przedptata ¢wiercroczna 2,60 M. = 2,50 kor. catorocz. 10 M. = 10 kor.

Abonament na to piimo, tak wazne dla naszego spoteczenistwa,
przyjmuje takze Ek->p. ,,Przewodnika Zdrowiall



Mok

00 milenia zboza
a szczegolnie pszenicy
(Srotaki)
— w celu wyrabiania pozy-
wnego chleba razowego.
Wydawajg w godzinie do 15 kg. mieliwa.
Cena 15 marek = 18 kor. = 7,50 rb. — Opakowanie
IM. — Porto 1 M.
Zamodwienia uskutecznia:

Firma ,,HYGIEIA* (Czarnowski& Co.)

BERLIN, Weissenburgerstr. 27.

Kawaler

w 30 roku, mitej powierzchno-
$ci, prawy charakter, posiadu-
jacy znaczniejszy majatek, pra-
gnie sie ozeni¢ z skromng, do-
brze wychowang panng, naj-
chetniej zwolenniczka jarstwa,
ktora by posiadata folwarczyk,
wile lub majatek w gotdwce.

Zgtoszenia uprasza sie z ca-
tem zaufaniem pod nr. 30 do
,,Przewodnika Zdrowiall w
Berlinie.

Najdoskonalszym zastepstwem

Swiezego masta krowiego
jest moje

Masto roslinne

Marka ,,Cocospalme**,

Zawiera  ono
wszelkie  dobre
wlasciwosci zwyk-
tego masta, nbrn-
natnia, pach-
nie przyjemnie

przy pieczeniu,

aaje sie rozma-

zac¢ na chleb ma-

jac smak masta

rowego. — Po-

niewaz wyréb ten

wytwarza sie je-

dynie z najlep-

szego tluszczu ros-

linnego i olejow

Botrawnych a_wiec

ez wszelkiego

tluszczu zwierze-

cego, poleca sie je

szczeg6lnie  kaz-

demu  zwolenni-

kowi sposobu zycia przyrodniczego, —

Nabywaé mozna w kazdym ‘odno$nym skia-
dzie lub tez wprost przez

firme: E. Max Gerth, Hamburg 23.

Cena za funt 90 fen.; paczka pocztowa

8-funt. 6,40 M. za poprzedniem nadestaniem

nalezytosci. Zaliczka 6,70 M. franco. — Chet-

nie sluzymy prébka i literatura. Cena mego

znanego biatego masta kokosowego

wynosi 5,50 M. za 9-funtowg puszke, franco

za poprz. nadestanie, za zaliczkg 5,80 M.



Wielkie korzysci kazdemu
Kupcowi 1 przemystowcowi

przynosi abonowanie

L, IKUPCA*

najwiekszego polskiego organu handlowo przemystowego.

Kazdy zeszyt zawiera 36 do 40 stron druku z ilustracjami.

Wielki dziat patentéw i wynalazkéw. Abonowaé¢ mozna na ka-

zdej poczcie za Imk. kwart. (,,Kupiecll—Posen ist eingetragen
>n der Zeitungspreisiiste unter U polniscli.)

Na zyczenie chetnie wysytamy egzemplarze na okaz.
Ekspedycja: Poznan, ul. Wroctawska 19.

Apteka Homeopatyczna

J. Pogonowskiego w todzi,
ul. Piotrkowska 1.115.

Apteka posiada na sktadzie wszelkie lekarstwa wcho-
dzace w zakres homeopatji, Elektro-Homeopatji, przy-
rodolecznictwa i Biochemicznej Terapji Dra Schiisslera.

Apteka sprzedaje wszelkie podreczniki, wchodace
w zakres wyzej wymienionych dziatdw lecznictwa w jezy-
kach: polskim, rosyjskim i niemieckim.

Jest jedyna apteka w Kroélestwie i Cesarstwie, po-
siadajgcg wszystkie bez wyjatku podreczniki w jezyku
niemieckim.



Osobom, chcacym sie nauczy¢ rozpoznawania charakteru
intfej osoby z jej pisma, polecamy:

Podrecznik Grafologji,

napisany przez stynnego grafologa Lombroso — przettomaczony
z whoskiego na polskie.
Z licznymi rycinami w tekscie.
Cena z przesyta: 1,25 M. = 1,50 kor. = 60 kop.
ZamoOwienia uskutecznia Ekspedycja ,,Przewodnika Zdrowia."

Rowniez polecamy nastepujgca,, co tylko wydang ksigzke:

OddychacC — ale jak i dlaczego?

Wezwanie do niezbednej dla kazdego gimnastyki phuc.

Dra A. Tarnawskiego

fizykalno-dyetetyczna lecznica
w Kosowie (za Kotomyja) w Galicji

w potudniowo-wschodnich Karpatach
otwarta od 1-go maja do konca pazdziernika,
Stacja kolei Zabtotéw, stad 3 mile fiakrem.

Leczenie woda, kapielami powietrznymi, dyetg (szczegdlnie jarska, owocowa), gim-
nastyka, i wogble hygieng — wskazane w cierpieniach przemiany materji, kobie-
cych i przy watlosci organizmu dla przysposobienia do hygienicznego zycia.

wtZZ/t. Klimat ciepty gorski.

MIESIECZNIK

dla popierania ruchu wstrzemiezliwosci.
Red: Ks. Niesiotowski w Pleszewie (pieschen, fos.)

Przedptata roczna: 3 M. — 4 kor. = 2 rb. =—==—

s 7 dwutygodnik Tow. zupeinej wstrzemie-

PrZySZ+OSC, _2Iiwoéci od napojow alkoholowych.

......... - Red. Warszawa, Chtodna 18. — ..

Przedptata roczna 1,60 rb. = 350 M. = 4 kor.
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